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บทคัดย่อ

การว ิจ ัยคร ั้งน ี้ม ีความม ุ่งหมายเพ ื่อศ ึกษาความอดทนของระบบไหลเว ียนโลห ิตและเปอร์เซ ็นต ์ไขม ันของ 
ประชาชนหญ ิงท ี่ออกกำลังกายด ้วยการเต ้นแอโรบ ิกในเขตเทศบาลนครเช ียงใหม่ พ.ศ.2552 กล ุ่มต ัวอย ่างเป ็น 
ประชาชนหญิงอายุ 31-35 ปี จำนวน 110 คน และอายุ 3 6 -40ปี จำนวน 110 คนได้มาโดยการลุ่มตัวอย่างแบบ 
แบ่งชั้นอย่างไม่เป ็นลัดส่วน (Non-proportional stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใชีในการวิจัยคือแบบ 
ทดสอบฮาร์วาร์ด สเต็ปเทสต์ (Harvard step Test) และเครื่องชั่งนํ้าหนักวิเคราะห์เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Body Fat Analyzer) 
ร ่นเอ ็มท ี-10 (MT-10) และนำข้อมลมาแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจ v '  ฆ dJ

ผลการวิจ ัยพบว่า 1) ค ่าเฉล ี่ยความอดทนของระบบไหลเว ียนโลห ิตของประชาชนหญ ิงอาย ุ 31-35 ปี 
ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ พ.ศ.2552 มีค่าเท่ากับ 80.04 คะแนน อยู่ในระดับ 
ดีมาก และอายุ 36-40 ปี มีค่าเท่ากับ 77.29 คะแนน อยู่ในระดับดี 2) เปอร์เซ็นต์ไขมันของประชาชนหญิงอายุ 
31-35 ปี ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ พ.ศ.2552 มีค่าเท่ากับ 26.33 อยู่ในระดับดี 
และอายุ 36-40 ปี เปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าเท่ากับ 29.17 อยู่ในระดับปานกลาง 3) ความอดทนของระบบไหลเวียนจ ' บ '

โลหิตของประชาชนหญิงอายุ 31 -35 ปี ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ พ.ศ.2552
อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 1.81 ระดับดี ร้อยละ 42.73 ระดับดีมาก ร้อยละ 41.82 และระดับดีเยี่ยม ร้อยละ
13.64 4) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของประชาชนหญิงอายุ 36-40 ปี ท ี่ออกกำลังกายด้วยการเต ้น
แอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อยู่ในระดับตํ่า ร้อยละ 0.90 ระดับปานกลาง ร้อยละ 3.60 ระดับดี
ร้อยละ 47.30 ระดับดีมาก ร้อยละ 41.80 และระดับดีเยี่ยม ร้อยละ 6.40 5) เปอร์เซ็นต์ไขมันของประชาชนหญิง
อายุ 31-35 ปี ท ี่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อยู่ในระดับตา
ร้อยละ 10.90 ระดับปานกลาง ร้อยละ 71.80 ระดับเหมาะสม ร้อยละ 6.40 และระดับสูง ร้อยละ 10.90 6) ระดับ‘ป '
เปอร์เซ็นต์ไขมันของประชาชนหญิงอายุ 36-40 ปี ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ 
ประจำปี 2552 ระดับตา ร้อยละ 8.19 ระดับปานกลาง ร้อยละ 58.18 ระดับเหมาะสม ร้อยละ 18.18 และระดับสูง 
ร้อยละ 15.45
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Abstract

The purpose of this research was to study the cardiovascular endurance and percent fat of aerobic 
dance exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009. The 220 non-proportional stratified sampling 
samples were 110 of 31-35 years old female and 110 of 36-40 years old female. The research instrument 
was Harvard step Test and Body Fat Analyzer MT-10. The data were analyzed in to percentage, mean and 
standard deviation.

The results were found as follows: 1) The cardiovascular endurance’s mean of 31 -35 years old aerobic 
dance exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 was 80.04 or at the very good level, while 
in age 36-40 was 77.29 or at the good level. 2) the percent fat of 31 -35 years old aerobic dance exercised 
female people in Chiangmai Municipal in 2009 was 26.33 or at the good level, and 36-40 years old the 
percent fat was 29.17 or at the optimal level. 3) The cardiovascular endurance’s percentage of 31-35 years 
old aerobic dance exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 at the moderate level was 1.81 %, 
the good level was 42.73%, the very good level was 41.82%, and the excellent level was13.64%. 4) The 
cardiovascular endurance’s percentage of 36-40 years old aerobic dance exercised female people in Chiangmai 
Municipal in 2009 at the low level was 0.90%, at the moderate level was 3.60 %, at the good level was 
47.30%, at the very good level was 41.80%, and at the excellent level was 6.40 %. 5) The percent fat’s 
percentage of 31 -35 years old aerobic dance exercised female people in Chiangmai Municipal in 2009 at 
the low level was 10.90%, at the optimal level was 71.80 %, at the moderate level was 6.40 %, at the high 
level was 6.40 %. 6) The percent fat’s percentage of 36-40 years old aerobic dance exercised female people 
in Chiangmai Municipal in 2009 at the low level was 8.19 %, at the optimal level was 57.18 %, at the moderate 
level was 18.18 %, at the high level was 15.45 %.

บทน่า

การออกกำลังกายเป ็นสิ่งสำคัญต่อชีว ิตมนุษย์ เราจะเห ็นได ้ว ่าการออกกำลังกายมีความเกี่ยวข้องกับชีว ิต 
ความเป็นอยู่และวัฒนธรรมของคนทุกชาติ ในบางครั้งการออกกำลังกายเป็นผลอันเนื่องมาจากความจำเป็นในการ 
ท ี่จะต่อสู้ เพื่อเอาชีวิตรอดจากธรรมชาติ และบางครั้งก็ออกกำลังกายเพื่อให้,มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์และมีชีวิตอยู่ 
ในล ังคมได ้อย ่างเป ็นปกต ิส ุข ซ ึ่งจ ุดประสงค ๊ในการออกกำลังกาย1ได ้ม ีการเปลี่ยนแปลง1ไปตามยุคสมัย ปัจจุบ ัน 
การออกกำลังกายจะเน้นการส่งเสริมให้,บุคคลได้ม ีการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ และสังคม เพื่อ 
การมีชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข การดูแลสุขภาพโดยการออกกำลังกายจึงเป็นที่น ิยมกันมาก ดังจะเห็นได้จาก 
สถานบริการส่งเสริมการออกกำลังกายได้เกิดขึ้นเป็นจำนวนมาก ทั้งนี้เป็นผลมาจากการที่ประชาชนได้เห็นคุณค่าและ 
ใสใจในเรื่องการออกกำลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบแอโรบ ิก จะช่วยทำให้,ร่างกายแข็งแรง 
อย่างแท้จริงเพราะเป็นการออกกำลังกายชนิดเดียวที่ทำให้,มีการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบ 
โครงสร้างและกล้ามเน ี้อ และความสัมพันธ์ระหว่างประสาทกับกล้ามเน ื้อให้ด ีย ิ่งข ึ้น ตลอดจนทำหน้าที่ได ้อย่างมี 
ประสิทธิภาพมากที่สุด (กรมพลศึกษา, 2528)



วารสารธจิยราชภัฎเชียงใหม่
Rajabhat Chiang Mai Research Journal

การออกกำลังกายที่เหมาะสมช่วยให้โลหิตในร่างกายไหลเวียนได้สะดวก นอกจากนี้ ยังเพิ่มอัตราความเร็ว
ของขบวนการเผาผลาญอาหารให้เป็นเชื้อเพลิงของร่างกาย ช่วยทำลายเซลล์เก่า และสร้างเซลล์!หม่  ๆขึ้นมาแทนที่
ช่วยทำให้โอกาสที่จะเกิดโรคภัยไข้เจ็บลดน้อยลง เนื่องจากร่างกายแข็งแรงขึ้น และมีภูมิต้านทานโรคสูงขึ้น ช่วยทำให้
ร่างกายเหนื่อยช้ากว่าปกติ ช ่วยทำให้อาหารในร่างกายย่อยดีข ึ้น ช่วยทำให้นอนหลับสบายขึ้นและทำให้เกิดความ
กระปรี้กระเปร่า ซึ่งจะส่งผลทำให้ชีวิตมีคุณค่าขึ้น (จรวยพร ธรณ ินทร์ และ วิชิต คนึงสุขเกษม, 2530) และการ
ออกกำลังกายนอกจากจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายแล้วยังสามารถคลายเครียดจากภารกิจการงานประจำวัน
ด้วย เมื่อเราออกกำลังกาย เหงื่อที่ออกมาจะมีสารชนิดหนึ่ง คือ สารเอนโดทิเน (Endorphin) หลั่งออกมากับเหงื่อ
ทำให้เรารู้สึกสบาย คนที่ออกกำลังกายอย่างสมาเสมอจึงดูเป็นคนมีความสุขและดูอ่อนกว่าวัย สามารถชะลอความ
ชราได้(พ ิน ิจ กุลละ1วณิชย์, 2535) ผู้ท ี่ออกกำลังกายอยู่สมาเสมอ ร่างกายจะดึงไขมันไปใช้เป็นพลังงานในการทำงาน
เพราะในขณะที่ออกกำลังกาย ฮอร็โมนอิพ ิเนปฟิน (Epinephine) จะกระตุ้นเนี้อเยื่อไขมัน (Adipose Tissue)ให้ปล่อย
ไขมันมากยิ่งขึ้นเพื่อใช้เป ็นพลังงานในการทำงานออกกำลังกายแทนคาร็■โบไฮเดรต คนปกติเม ื่อทำงานร่างกาย

จะใช้พลังงานจากคาร็โบไฮเดรตมากกว่า และใช้พลังงานจากไขมันน้อยกว่าผู้ท ี่ออกกำลังกายเป็นประจำ ในทาง
ตรงกันข้ามผู้ที่ออกกำลังกายอยู่เสมอ จะใช้พลังงานในการทำงานจากคาร็โบไฮเดรตน้อยลงและใช้พลังงานจากไขมัน
มากขึ้น กล้ามเนื้อที่ได ้ร ับการ'ฝิกมีความสามารถในการใช่ไขมันในร่างกายเพิ่มขึ้น (Wahren, 1971) ดังนั้น การ
ออกกำลังกายจึงมีผลต่อการลดจำนวนหรือป้องกันการเพิ่มไขมันและยังช่วยให้นํ้าหนักตัวลดลงด้วย (Oscal, 1973)
และการออกกำลังกายนั้นจะส่งผลดีต่อระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิตตลอดจนช่วยลดความอ้วน

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกกำลังกายชนิดใดก็ได้ที่จะกระตุ้นให้
หัวใจและปอดทำงานมากขึ้นถึงจุดหนึ่ง ด ้วยระยะเวลานานเพียงพอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์
ต ่อร่างกายได้ จุดมุ่งหมายที่สำคัญของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก คือ ทำให้ร่างกายไดใช้ออกซิเจนมากที่ลุด
เท ่าท ี่ร ่างกายจะใช ่ในเวลาที่กำหนดและส่วนต่าง  ๆ ของร ่างกายท ี่จะปรับให ้ท ันค ือระบบหายใจต ้องเร ็วและแรง
มากขึ้นเพื่อจะไต้นำออกซิเจนเข้าสู่ร ่างกายไต้มากขึ้น หัวใจจะต้องเต้นเร็วและแรงขึ้นเพื่อสูบฉีดโลหิตไต้มากขึ้นและ
หลอดเลือดทั้งใหญ่และเล็ก จะต้องขยายตัวเพื่อนำเลือดไปยังส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายไต้อย่างมีประสิทธิภาพ (ดำรง
กิจกศล, 2532) นายแพทย์เคนเน ็ธ คเปอร์ ชาวอเมริก ัน ไดให ้ความหมายของการออกกำลังกายแบบแอโรบ ิก จ่ 7 บ่
ไว้ว่า เป ็นการออกกำลังกายที่ร ่างกายต้องใช้ออกซิเจนจำนวนมาก และต้องทำติดต่อก ันเป ็นเวลาค่อนข้างนาน
ซึ่งจะมีผลให้ระบบการทำงานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่วร่างกายแข็งแรงขึ้น และ
มีประสิทธิภาพในการทำงานดีกว่าเดิมอย่างชัดเจนการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่น ิยมกันในปัจจุบ ันคือ การเต้น
แอโรบิก (Aerobic Dance) เป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกประเภทหนึ่งที่ม ีการนำเอาท่ากายบริหาร (Calisthenics)
มารวมกับการเคลื่อนไหวเนื้องต้น (Basic Movement) และทักษะการเต้นรำ (Dance step) เพื่อเป็นการเสริมสร้าง

สมรรถภาพของร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งต้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเพื่อบริหารกายให้มีรูปร่าง
ที่สมส่วนและสวยงามอยู่เสมอ (ชิดพงษ์ ไชยวสุ, 2528)

ในจังหวัดเชียงใหม่มีประชาชนให้ความสนใจใช้กิจกรรมการเต้นแอโรบิกเพื่อการออกกำลังกายเป็นประจำโดย
ไต้รับการสนับสนนจากเทศบาลนครเชียงใหม่ หน่วยงานภาครัฐและเอกชน ไต้จ ัดลานออกกำลังกายด้วยการเต้น
แอโรบิกให้ก ับประชาชน ซึ่งม ีประชาชนเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายด้วยการเต ้นแอโรบ ิกนี้เป ็นจำนวนมาก
โดยเฉพาะอย่างยิ่งไต้รับความนิยมเป็นพิเศษในกลุ่มประชาชนหญิงที่ออกกำลังกายเป็นประจำ ด้วยเหตุดังกล่าว

ผ ู้ว ิจ ัยในฐานะที่เป ็นผ้หนึ่งท ี่ม ีหน้าท ี่เก ี่ยวข้องกับการส ่งเสริมส ุขภาพ ทั้งย ังเป ็นผู้,นำการออกกำลังกายและผู้,สอน บ ่ ฬ ่ บ ่  จ่ บ่  ‘บ่

กิจกรรมการเต้นแอโรบิกจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต็ไขมันในกลุ่ม
ผู้,หญ ิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่เพ ื่อเป ็นข้อมลพื้นฐานที่จะนำไปใช่ในการ 

บ ่^  'บ ่ < พ ่

พัฒนากิจกรรมการเต้นแอโรบิกและเป็นแนวทางในการวิจัยเรื่องที่เกี่ยวข้องต่อไป
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ความมุ่งหมายของการวิจัย

เพ ื่อศ ึกษาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และเปอร์เซ ็นต ์ไขมันของประชาชนหญ ิงท ี่ออกกำลังกาย 
ด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ พ.ศ.2552

ความสำคัญของการวิจัย

ผลการวิจ ัยครั้งน ี้ทำให้ทราบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ ็นต์ไขม ันของประชาชนหญ ิง 
ท ี่ออกกำลังกายด้วยการเต ้นแอโรบิกและทำให้ม ีข ้อมลพื้นฐานที่สามารถนำไปเป ็นประโยชน็!นการปรับปรง และ'บ่ d i จ

ส่งเสริมการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก และเป็นแนวทางการวิจัยในเรื่องที่เกี่ยวข้องต่อไป

ขอบเขตของการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
กลุ่มตัวอย่างที่ใชีในการวิจัยเป็นประชาชนหญิงอายุระหว่าง 31-40 ปี ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 

ในเขตเทศบาลนครเช ียงใหม่จำนวน 220 คน ได้มาโดยการล ุ่มต ัวอย่างแบบแบ่งช ั้นอย่างไม,เป็นลัดส่วน (Non­
proportional Stratified Random Sampling)

เครื่องมือที่ใช!นการวิจัย

เครื่องมือที่ใชีในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ แบบทดสอบฮาร์วาร์ดสเต็ปเทสต์ (Harvard step Test) และเครื่องชั่ง 
นํ้าหนักวิเคราะห์เปอร์เซ็นต์ไขมัน (Body Fat Analyzer) ร ุ่น MT-10 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ
1. ม้าสูง
2. เครื่องให้จังหวะ (Metronome)
3. นาฬิกาจับเวลา
4. ใบบันทึกผลการทดสอบ

การเก็บรวบรวมข้อมูล

การเก ็บรวบรวมข้อม ูลครั้งน ี้ผ ู้ว ิจ ัยเป ็นผ ู้ดำเน ินการเก ็บข ้อม ูลร่วมก ับเจ ้าหนำท ี่ศ ูนย ์ว ิทยาศาสตร์การก ีฬา 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ และศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม่ 
โดยมืข ั้นตอนดำเนินการดังน ี้
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1. ประสานหัวหน้าศ ูนย ์ว ิทยาศาสตร์การก ีฬา ขอความอน ุเคราะห ์ย ืมเครื่องม ือและขอรับการสน ับสน ุน 
เจ้าหน้าที่ท ี่ม ีความชำนาญในการใช้เครื่องมือเป็นผู้ช่วยวิจัย

2. ประสานเจ ้าหน ้าท ี่ลานออกกำล ังกายและผ ู้นำการเต ้นแอโรบ ิก ขอความอน ุเคราะห ์ใช ้สถานท ี่และ 
ประชาลัมพันธ็ใครงการวิจัย

3. ประสานกลุ่มประชาชนหญิงเพื่อขออาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยผู้ว ิจ ัยแจ้งวัตถุประสงค์ และขอ 
ลงชื่อสมัครร่วมโครงการ

4. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนุเคราะห์จากหน่วยงานและ 
บุคคลที่เกี่ยวข้อง กำหนดและนัดหมายช่วงเวลาการเก็บข้อมูลและจัดทำตารางการเก็บรวบรวมข้อมูลที่ไต้นัดหมาย 
เก็บข้อมูลเปอร์เซ็นต็ไขมัน ณ สถานที่กลุ่มตัวอย่างเต้นแอโรบิก โดยเก็บก่อนที่กลุ่มตัวอย่างจะออกกำลังกาย

5. เก็บข้อมูลความอดทนระบบไหลเวียนโลหิต ณ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
เชียงใหม่ การกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 5 เชียงใหม่ และ/หรือ ณ ลานออกกำลังกาย โดยเก ็บข้อม ูลในวันท ี่ 
กลุ่มตัวอย่างหยุดการออกกำลังกาย

6. คณะผู้เก ็บรวบรวมข้อม ูลจะหยุดการทดสอบทันที ท ี่พบว่ากลุ่มต ัวอย่างม ือาการผ ิดปกติ หรือมีส ิ่ง,ใด 
ผิดสังเกต

7. กลุ่มตัวอย่างสามารถหยุดหรือถอนตัวออกจากการเข้าร่วมโครงการวิจัยไต้ตลอด หากไม,ประสงค์ที่จะรับ 
การวัดหรือทดสอบต่อไป

8. หากกลุ่มตัวอย่างต้องการข้อมูลการประเมินผลจากการทดสอบ ผู้ว ิจัยให้บันทึกชื่อและที่อยู่พร้อมส่งข้อมูล 
ย้อนกลับตามความประสงค์

การวิเคราะห์ข้อมูล

1. แจกแจงความกี่ และหาค่าร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
2. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นต็ไขมันและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต63

3. แจกแจงความกี่และหาค่าร้อยละของระดับเปอร์เซ็นต็ไขมันและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
4. นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง

สรุปผลการวิจัย

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างท ี่เป ็นประชาชนหญ ิงท ี่ออกกำลังกายด้วยการเต ้นแอโรบ ิกในเขตเทศบาล 
นครเช ียงใหม ่ประจำป ี2552ม ีท ั้งหมด2 2 0 คนอายุท ี่ม ีจำนวนของกลุ่มตัวอย่างมากที่ส ุดคือกลุ่มอายุ32 ป ีจำนวน 
37 คน คิดเป็นร้อยละ 16.81 อายุท ี่ม ีจำนวนของกลุ่มตัวอย่างน้อยที่ล ุดคือกลุ่มอายุ 34 ปี จำนวน 13 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 5.90

2. ค ่าเฉล ี่ยและส ่วนเบ ี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนระบบไหลเว ียนโลห ิตและเปอร์เซ ็นต ์ไขม ันของ
< ฬ ่

ประชาชนหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 78.66 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 8.10 คะแนน เปอร์เซ ็นต์<ฬ่

ไขมัน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 27.95 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 11.86โดยจำแนกตามเกณฑ์ด ังน ี้<ฬ่
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2.1 ระด ับความอดทนของระบบไหลเว ียนโลห ิตของหญ ิงท ี่ออกกำลังกายด้วยการเต ้นแอโรบ ิกในเขต 
เทศบาลนครเชียงใหม่ ประจำปี 2552 มีค่าอยู่ที่ระดับตา จำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.45 ระดับดีเยี่ยมจำนวน 
23 คน คิดเป็นร้อยละ 10.45

2.2 เปอร์เซ ็นต์ไขมัน หญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ ประจำปี 
2552 มีค่าอยู่ที่ระดับตา จำนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 9.10 ระดับดี จำนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 12.70 ระดับ 
ดีมาก จำนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 13.20

3. ค ่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ ็นต์ไขมันของ63

ประชาชนหญิงอายุ 31-35 ปี และอายุ 36-40 ปี ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ 
ประจำปี 2552 ดังนี้

3.1 ประชาชนหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อายุ
31-35 ปี มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 80.04 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ<ฬ่

7.96 คะแนน เปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.13<ฬ่

3.2 ประชาชนหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อายุ
36-40 ปี มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 77.29 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ<ฬ่

7.95 คะแนน เปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 29.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 15.80<ฬ่

4. ค ่าความถี่และร้อยละของระบบไหลเวียนโลหิตของประชาชนหญ ิงอายุ 31-35 ปี และอายุ 36-40 ปี 
ที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 โดยจำแนกตามเกณฑ์ ดังนี้

4.1 ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาล 
นครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อายุ 31-35 ปี มีค่าอยู่ท ี่ระดับปานกลางจำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.81 ระดับ 
ดีเยี่ยมจำนวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 13.64 และระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 
ในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อายุ 31-35 ระดับตามีจำนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 10.90 ระดับสูง 
จำนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 10.90

4.2 ระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาล 
นครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อายุ 36-40 ปี มีค่าอยู่ที่ระดับตา จำนวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.90 ระดับดีเยี่ยม 
จำนวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 6.40 และระดับเปอร์เซ ็นต์ไขมัน หญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขต 
เทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 อายุ 36-40 ปีระดับตามี'จำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 8.19 ระดับสูงจำนวน 
17 คน คิดเป็นร้อยละ 15.45

อภิปรายผล

จากการวิจ ัยในครั้งนี้พบว่าค่าเฉลี่ยของความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ ็นต์ไขมันของประชาชน 
ของหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ประจำปี 2552 ความอดทนของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตมีค ่าเฉลี่ยเท ่ากับ 78.66 คะแนนซึ่งอยู่ในระดับดี เปอร์เซ ็นต์ไขมันมีค่าเฉลี่ยเท ่ากับ 27.95 ซึ่งอยู่ 
ในระดับปานกลาง ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ที่น่าพึงพอใจของประชาชนหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาล 
นครเชียงใหม่ ด ังน ั้นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ได้ส่งผลให้ประชาชนมีสุขภาพร่างกายที่ดี มีความอดทนของ 
ระบบไหลเวียนโลหิตดี มีรูปร่างที่ดี ม ีเปอร์เซ ็นต์ไขมันที่พอเหมาะ ทั้งนี้เป ็นเพราะการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercises) คือ การออกกำลังกายชนิดใดก็ได้ที่ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนในการสร้างพลังงาน สามารถกระตุ้น
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หัวใจ และปอดให้ทำงานถึงจุดๆ หนึ่ง และด้วยระยะเวลาหนึ่งซึ่งนานเพียงพอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป ็น 
ประโยชน์ต ่อร่างกายได้ สอดคล้องกับ จรวยพร ธรณ ินทร์ (2537) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการเต้นแอโรบิกไว้ว ่า 
การออกกำล ังกายแบบแอโรบ ิกจะกระต ุ้นระบบหายใจและการไหลเว ียนโลห ิตให ้ทำงานอดทนมากข ึ้น  หัวใจ 
หลอดเลือดและปอด ต้องทำงานหนักและนานพอสำหรับการออกกำลังกาย จึงทำให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียน 
โลห ิตด ีข ึ้น และสอดคล้องกับ สุกัญญา พานิชเจริญนาม (2543) ที่กล่าวถึง ประโยชน ์ของการเต ้นแอโรบ ิกค ือ 
เพ ิ่มประสิทธิภาพ ประส ิทธ ิผลของระบบไหลเว ียนโลห ิตและระบบหายใจ ซ ึ่งเป ็นความสามารถโดยท ั่วไปของ 
การทำงานของร ่างกาย เพราะการออกกำล ังกายโดยการเต ้นแอโรบ ิก  ช ่วยให ้ม ีการแลกเปล ี่ยน ออกซ ิเจน  
ในหลอดเลือด และเซลล์กล้ามเนื้อมากขึ้นและดีขึ้น เพิ่มปริมาณเลือดที่หล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อมากขึ้น ทำให้ทำงานได้หนัก 
และนานมากกว่า ทำให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากขึ้น หัวใจสามารถล่งผ่านปริมาณเลือดสู่ส ่วนต่างๆ ของร่างกาย 
ได้ดีข ึ้น อัตราการเต้นของหัวใจระยะพักลดลง ความดันโลหิตตาลงกว่าปกติและการเต้นยังเพิ่มปริมาณการเผาผลาญ 
ไขม ันใต้ผ ิวหนัง ร ่างกายไต ้ล ัดส ่วนและกล้ามเน ื้อท ั่วร ่างกายกระช ับมากข ึ้น หากม ีการออกกำลังกายควบคู่ก ับ 
การควบคุมอาหารจะช่วยในการลดนํ้าหนักไต้ด้วยการเต้นแอโรบิกจึงเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกชนิดหนึ่ง 
ที่สามารถส่งผลในการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและยังช่วยเผาผลาญไขมันที่สะสมไว้เป็นส่วนเกิน 
ของร่างกายลงได้

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย

จากผลการวิจัยทำให้ทราบว่าประชาชนหญิงที่ออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในเขตเทศบาลนครเชียงใหม่ 
มีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกายโดยรวมอยู่ในเกณฑ์ดีถ ึงดีมากและเปอร์เซ็นต็ไขมันโดยรวมอยู่ใน 
เกณฑ์ปานกลาง แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ของการออกกำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
กับการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนควรนำข้อมูลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ในการประชาลัมพันธ็!ห้ประชาชนได้ทราบถึง 
ประโยชน ์ของการออกกำล ังกายโดยการเต ้นแอโรบ ิกเพ ื่อเป ็นการจ ูงใจให ้ประชาชนได ้สนใจการออกกำล ังกาย 
แบบแอโรบิกมากยิ่งขึ้น

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

วารสารธจิยราชภัฎเชียงใหม่
j Rajabhat Chiang Mai Research Journal

1. ควรทำการวิจัยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอร์เซ็นต็ไขมันเพศหญิงในกลุ่มอายุอ ื่นๆ
2. ควรทำการวิจัยผลการเต้นแอโรบิกที่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกายต้านอื่นๆ เช่น ความแข็งแรง ความอ่อนตัว 

และความคล่องแคส่วว่องไว เป็นต้น
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